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序 
Yoga 

You Of course Со Азат! 

你 当然 可 以 重新 开始 ! 

365 个 日 日 美丽 1000 个 平静 自在 


一 &mdash; 请 容 我 给 过 去 竺 福 、 丰 富 的 365 天 ，1000 个 喜悦 交会 的 朋友 ， 

下 一 个 这 样 的 注解 。 
~F M~ 

其 实 我 们 都 一 样 

距离 上 一 本 书 《 漂 亮 Yoga》 的 出 版 ， 将 近 一 年 ， 那 是 将 近 365 个 日 子 。 

一 如 我 未 曾 预期 Yoga 会 带 给 我 生命 的 转变 一 -这 365 个 日 子 ， 开 始 有 愈 
来 愈 多 人 叫 我 老师 ， 视 我 为 映 体 、 心 灵 ， 甚 至 是 生命 的 解 惑 者 
&hellip;&hellip; 许 许多 多 我 其 实 并 没有 料想 到 的 &hellip;&hellip; 

其 实 我 们 都 一 样 。 

发 自 肺 腑 ， 我 也 有 挫折 ， 也 会 感伤 ， 生 活 里 总 是 免不了 的 喜悦 和 忧伤 
的 交错 ， 我 和 它们 漫步 在 生活 里 ， 还 是 侦 尔 会 模糊 了 焦点 而 失去 ， 生 命 的 
平衡 &hellip;&hellip; 

那 我 们 真 的 都 一 样 。 

我 只 是 又 多 认识 了 Yoga， 而 且 把 它 当 成 好 友 ， 因 此 而 理直气壮 地 让 它 
陪 我 走 过 ， 给 我 健康 ， 赐 我 饱满 &mdash;&mdash; 在 阴 才 中 还 有 一 道破 云 的 
光 、 在 虚弱 时 拉 我 站 起 的 一 双手 ， 未 曾 稍 葡 的 分 秒 与 月 日 &hellip;&hellip; 我 
一 抬头 就 看 见 的 那 张 Yoga 之 脸 ， 不 疾 不 徐 的 笑 意 ， 轻 松 吞 吐 的 ， 那 是 365 个 
日 日 美丽 。 

前 言 

Yoga &mdash;&mdash; 身体 自 愈 的 能 量 ! 

自从 开始 推广 这 &ldquo; 觉 得 不 与 大 家 分 享 便 是 自私 行为 &rdquo; 的 好 朋 
友 &mdash;&mdash;Yoga， 当 我 愈 积 极 从 事 Yoga 教 学 工作 ， 束 人 铺 感 受到 : 现 
代 人 在 时 代 科 技 越 进步 的 同时 ， 竟 普遍 产生 了 一 种 共通 的 严重 问题 ， 就 是 
Xi F &ldquo; F &rdquo; 5 &ldquo; Ù&rdquo; HILA ° 

所 以 在 这 本 书 当 中 ， 我 希望 能 让 朋友 们 更 了 解 到 ， 为 何 我 们 经 党 看 
到 ， 属 于 形容 映 体 的 文字 ， 忌 是 带 有 &ldquo; 丑 、 心 &rdquo; 相 连 的 两 个 字 。 
而 且 的 确 人 最 纯粹 的 灵魂 ， 是 需要 我 们 &ldquo; 身 &rdquo; 与 &ldquo; 心 
&rdquo; 绝 对 的 结合 与 平衡 ， 才 能 发 挥 他 最 大 的 能 量 。 

而 Yoga 在 &ldquo; 吴 、 心 &rdquo; 的 范围 中 到 撒 具 有 甚么 力量 ? 能 够 让 这 
可 称 为 艺术 的 古典 文化 ， 除 了 延续 ， 甚 至 在 近 几 年 来 ， 发 挥 它 不 可 思议 的 


风潮 能 量 ! 

就 让 我 们 从 &ldquo; 身 、 心 &rdquo; 二 字 开 始 ， 来 谈 它 们 的 重要 ， 而 神奇 
的 Yoga， 又 各 可 供给 它们 ， 何 种 神奇 的 能 量 呢 ? 回归 到 人 的 本 源 与 本 质 ， 
我 想 先 从 &ldquo; 心 &rdquo; 开 始 谈 起 ， 因 为 一 个 拥有 健康 身体 的 人 ， 一 定 都 
是 和 完 拥 有 了 一 颗 健 康 的 心 ， 而 这 里 的 心 ， 指 的 可 不 是 心脏 噢 ! 而 是 一 份 健 
康 、 正 面 的 心绪 。 

健康 的 杀手 &mdash;&mdash; 负 面 情绪 

众 所 丝 知 的 ， 由 心理 层面 而 引发 的 负面 情绪 ， 显 现 出 来 的 现象 如 : 忧 
郁 证 、 踩 郁 、 习 惯性 的 情绪 剧烈 起 伏 、 失 眠 、 长 期 不 快乐 、 对 生命 产生 无 
望 感 、 对 人 的 不 信任 、 暴 食 、 厌 食 等 等 ， 甚 至 严重 到 自杀 、 伤 人 的 虐 己 虐 
人 的 人 生态 度 ° 

奶 本 渊源 ， 人 的 情绪 的 出 处 ， 追 漳 到 其 内 在 的 状态 ， 束 是 目 己 脑 中 的 
想法 ， 用 更 科学 的 角度 说 : 情绪 的 产生 处 ， 正 是 我 们 脑 部 的 皮质 层 。 而 脑 
内 的 皮质 层 ， 分 为 两 部 份 一 是 &ldquo; 旧 皮质 &rdquo;， 一 是 &ldquo; 新 皮质 
&rdquoi&mdash;&mdash;&ldquo; 旧 皮质 &rdquo; 主 要 掌管 着 人 的 性 格 、 欲 
望 、 情 绪 等 等 的 感性 思维 ;而 &ldquo; 新 皮质 &rdquo; 主 要 掌管 的 是 人 的 思 
考 、 判 断 、 意 念 等 等 的 理性 思维 。 

随 着 时 代 的 改变 ， 在 这 资讯 飞 奔 的 现代 社会 里 ， 人 们 因 有 物质 的 更 多 
样 需求 ， 和 人 际 关 系 上 有 所 谓 &ldquo; 非 得 如 此 作 才 行 &rdquo; 的 压力 ， 再 加 
上 职场 竞争 的 生存 压力 ， 于 是 让 目 己 不 断 处 于 紧张 的 状态 ， 而 这 种 种 刺 
激 ， 便 会 通过 我 们 脑 部 的 旧 皮 质 间 脑 的 视 床下 部 ， 使 得 控制 内 脏 的 &ldquo; 
自律 神经 &rdquo; 引 发 紧张 ， 而 &ldquo; 自 律 神经 &rdquo; 是 我 们 无 法 以 自己 
的 意识 力 ， 来 控制 的 独立 神经 系统 。 

说 起 这 个 又 重要 、 义 无 法 以 意识 控制 的 &ldquo; 自 律 神经 &rdquo;， 可 以 
分 成 &ldquo; 交 感 神经 &rdquo; 和 &ldquo; 副 交感 神经 &rdquo; 两 部 分 : 

一 、 交 感 神经 

&ldquo; 交 感 神经 &rdquo; 在 我 们 号 体 有 什么 作用 呢 ? 它 有 如 太阳 般 ， 会 
出 现在 白天 帮助 身体 需要 的 精力 ， 产 生活 跃 ， 保 持 清 醒 ， 给 予 我 们 所 需 的 
活力 。 所 以 当 喘 体外 部 有 任何 的 视觉 、 和 触觉， 整体 感官 被 刺激 到 时 ， 它 就 
迅速 产生 备战 的 状态 如 : «Жи, БЛ, ОЕ, Ш 


急速 上 上升， 输送 更 多 的 精力 到 全 身 ， 完 成 准备 战斗 状态 ， 这 丈 是 &ldquo; 交 
感 神经 &rdquo; 与 我 们 身体 的 关系 。 

二 、 副 交感 神经 

&ldquo; 副 交感 神经 &rdquo; 在 我 们 身体 拥有 甚么 作用 呢 ? 它 有 如 月 亮 般 
地 出 现在 夜晚 ， 让 号 体 的 机 能 保持 平和 ， 放 慢 映 心 的 节奏 ， 让 身体 慢 慢 进 
入 放松 与 睡眠 状态 。&ldquo; 副 交感 神经 &rdquo; 会 在 它 的 伙伴 &ldquo; 交 感 
神经 &rdquo; 对 外 战斗 时 ， 负 责 协 调 &ldquo; 交 感 神经 &rdquo; 的 亢 盏 、 绥 和 
心跳 的 速度 、 降 低 血 压 与 促进 肠胃 部 的 功能 ， 所 以 当 白 天 该 出 现 的 &ldquo; 
交感 神经 &rdquo; 不 出 现 ， 晚 上 该 工作 的 &ldquo; 副 交感 神经 &rdquo; 不 见 
了 ， 便 会 产生 生理 与 心理 层面 的 健康 大 乱 &mdash;&mdash; 人 的 极端 不 自主 
紧张 和 心神 不 宁 的 状态 惑 开始 产生 了 ! 

Yoga 是 可 以 消除 负面 情绪 的 

当 一 个 人 的 抗 压 力 极 度 不 佳 ， 和 本 喘 的 性 格 容易 紧张 ， 为 什么 可 以 藉 
由 运作 Yoga， 来 调整 、 改 善 自己 易 紧张 的 敏感 性 格 呢 ? 

最 大 的 原因 ， 就 是 因为 我 们 在 练习 Yoga 上 时， 大脑 会 产生 &ldquo; 脑 内 吗 
啡 &rdquo;( 此 分 泌 物 可 以 带 给 我 们 极度 的 放松 快感 和 心绪 的 平静 )， 它 会 传 
送 给 大 脑 的 旧 皮 质 ， 使 其 活化 ， 促 进 目 律 神经 、 从 尔 蒙 以 及 内 分 泌 的 功 
能 ， 而 有 助 于 减轻 身 、 心 的 紧张 与 压迫 感 ， 更 能 增加 上 自身 的 心灵 与 身体 的 
不 可 思议 的 力量 ， 进 而 使 自己 完整 感受 到 ， 能 对 压力 的 主 控 转换 ， 脑 部 的 
运作 也 因此 更 为 顺畅 和 请 晰 ， 接 受到 目 己 思绪 稳定 的 成 长 等 等 
&hellip;&hellip; 谈 到 这 里 ， 我 们 要 开始 进入 影 啊 我 们 吴 心 很 重要 的 号 体 关 键 
处 &hellip;&hellip; 

有 身体 健康 的 关键 &mdash;&mdash; 疹 椎 

&ldquo; 消 椎 &rdquo; 这 看 似 奇 怪 有 趣 ， 却 形状 简单 如 同 积木 堆积 成 的 小 
S 型 柱状 &mdash;&mdash; 您 可 千 万 别 小 看 它 ! ЕК ЕЎ ЫЙ, Хан 
任 循 环 系 统 ， 延 续 脑 部 的 指令 ， 供 给 身体 各 个 部 门 需 要 的 养 份 ， 更 有 供 
给 、 灌 溉 它 的 32 对 神经 腺 体 所 掌管 的 各 器 官 的 重要 责任 。 

当然 号 体 中 也 还 有 其 他 重要 的 骨 腹 ， 全 部 加 起 来 有 将 近 两 百 个 。 但 我 
们 今天 的 主角 为 月 椎 ， 而 它 又 是 绝对 重要 到 您 非得 简单 的 认识 它 一 下 ， 所 
以 让 我 们 一 起 进入 兰 椎 的 世界 ， 看 看 人 体 中 的 这 根 柱子 ， 到 底 是 何 玩意 : 


疹 椎 在 人 体 中 形成 吴 体 纵 轴 的 骨 胎 构造 ， 由 32 一 34 个 椎 骨 所 构成 ， 而 
KNER ВМ ВЕ о ATER БЕ МОВА, РЕБЯТ Е 
J ° 

让 我 们 简单 地 了 解 一 下 这 些 椎 骨 分 部 在 那里 : 

( ТЕ 9775, ERIRE ° 

(ВИ 1247, РАНГЕ е 

(=) 957, ERIRE ° 

(ВУ Н ВСЕ ЧЕНЕ ВЕЕ ТИЕ T 
的 状态 )。 

(五 ) 尾 艇 骨 3 一 5 个 ( 因 每 人 退化 程度 不 同 而 有 差异 )。 

这 一 成 串 的 椎 骨 ， 形 成 人 体 的 重要 支柱 ， 其 实 疹 椎 还 不 只 有 这 些 椎 骨 
而 已 ， 更 包括 了 连带 由 疹 髓 伸 出 的 32 对 消 骨 神经 ， 和 人 体内 的 各 内 脏 与 肌 
Ар ° 

举例 来 说 : 第 五 领 椎 和 甲状 腺 相连 ， 第 九 胸椎 和 肝脏 相连 等 等 。 整 体 
神经 的 分 布 其 实 非常 复杂 ， 有 兴趣 的 朋友 可 以 寻找 相关 的 资讯 来 了 解 ， 在 
ШУ ХОЛ ° 

在 此 我 比较 想 强调 的 是 ， 既 然 兰 椎 与 人 体 的 各 个 内 脏 与 肌肉 ， 有 如 此 
密切 而 重要 的 关系 ， 现 代 人 由 号 体 长 期 姿势 不 正确 、 精 神 紧 张 ， 而 造成 的 
EREN, АЗУ РЕТ К АЛЕНЕ А (Е, ЛА 
着 ， 如 果 我 们 可 以 一 直 保 持 吴 体 应 该 有 的 正常 线条 &mdash;&mdash; 一 个 吴 
形 线条 正常 的 人 ， 发 生 寻 心 不 适 与 不 健康 的 问题 ， 绝 对 会 比 姿 势 不 正 确 的 
人 少 的 多 ， 或 者 根本 束 不 会 出 现在 我 们 号 上 。 

Yoga ETERRA 

Yoga 中 的 每 一 个 环节 ， 其 实 都 是 与 月 椎 各 部 位 的 结构 的 刺激 、 循 环 有 
极 大 的 关系 的 。 

我 们 可 以 藉 由 在 运作 每 一 个 不 同 的 Yoga Pose 中 ， 去 极 深度 的 延展 与 刺 
激 到 ， 无 法 用 其 他 运动 的 方式 达到 的 深层 效果 ， 例 如 我 们 可 以 靠 进行 扭转 
各 式 的 力量 ， 调 整 我们 兰 椎 焉 斜 的 问题 ， 藉 由 刺激 冰 椎 ， 进 而 使 其 恢复 应 
有 的 功能 ， 分 泌 人 体 最 需要 的 谷 尔 蒙 与 内 分 泥 ， 甚 至 消除 我 们 内 及 的 脂 


肪 ， 调 整 内 脏 与 疹 椎 归 回 原 位 。 我 们 更 可 以 厌 由 如 果 型 猫 式 、 鱼 式 、 黄 水 
唱 龙 式 等 等 ， 来 调整 内 脏 、 疹 椎 与 脑 部 、 腺 体 、 甚 至 是 肌肉 的 部 份 。 

师 法 目 然 界 动物 的 神奇 招式 &mdash;&mdash; 能 量 Yoga'l 

在 Yoga 世 界 中 ， 我 们 所 称 的 ASANA( 楚 语 之 &ldquo; 体 位 法 &rdquo);)， 
其 中 的 一 些 与 目 然 界 动物 们 有 关 的 体位 法 ， 束 是 因缘 于 当时 的 许多 Yoga 行 
者 在 树林 中 修行 时 ， 不 断 地 看 到 有 动物 在 大 地 中 的 行动 ， 而 这 些 行动 包括 
T: 健康 、 受 伤 、 生 病 等 诸多 现象 ， 除 了 观察 到 它们 极其 符合 自然 的 喘 体 
姿态 ， 更 非常 惊奇 地 发 现 ， 许 多 动物 会 厌 由 号 体 疹 椎 的 伸展 、 律 动 ， 进 而 
神奇 地 从 病痛 中 恢复 过 来 &mdash;&mdash; 于 是 Yoga 行 者 们 ， 开 始 模仿 起 它 
们 的 姿势 ， 也 确实 从 当中 得 到 很 大 的 身心 体会 。 

今天 在 这 本 书 中 ， 就 是 要 推荐 大 家 一 套 ， 师 法 自然 界 动物 的 神奇 招式 
的 Yoga 课 程 &mdash;&mdash; 厌 由 这 和 套 课 程 ， 把 目 己 融入 大 目 然 不 可 思议 的 
原动力 ， 让 我 们 厌 由 整套 动物 的 Pose， 更 深度 地 感受 我 们 身 、 心 的 各 部 
位 ， 调 整 我 们 号 体 各 絮 官 的 功能 。 

呼应 我 之 前 所 提 ， 将 椎 对 人 体 的 重要 ， 这 些 师 法 目 大 目 然 的 动作 ， 最 
АН ЕЎ, ВЕ ВИ РІА ТК ЫЙ, Хе Ў, PTA 
到 的 ， 正 是 一 个 全 面 人 体 的 健康 与 美丽 。 

延续 我 在 第 一 本 书 《 漂 亮 Yoga》 中， 曾经 提 过 我 所 推广 的 &ldquo;Yoga 
四 阶段 &rdquo;: 呼吸 、 养 生 、 有 氧 、 深 层 Yoga 四 个 运作 Yoga 的 完整 流程 ， 
我 避 选 了 16 个 效果 最 好 的 动作 &mdash;&mdash; 从 开始 就 必 备 的 &ldquo; 呼 吸 
Yoga&rrdquo;( 由 于 这 套 课 程 主要 以 在 地 面 运 作为 主 ， 所 以 市 大 家 练习 
&ldquo; 坐 姿 腹 式 呼吸 法 &rdquo;); 让 喘 体 充满 氧气 后 ， 职 可 以 开始 进入 氧 
气流 动 的 第 二 阶段 : &ldquo; 养 生 Yoga&rdquo;&mdash;&mdash; 走 到 这 里 ， 
您 应 该 已 经 开始 拥有 这 些 氧气 的 能 量 ， 正 川 流 不 妃 于 我 们 的 体内 了 ! 于 是 
号 心 可 以 开始 接受 力量 的 挑战 ， 这 天 是 接 下 来 要 进入 : &ldquo; 有 氧 
YOGA&rdquo; 的 时 候 了 ， 增 强 我 们 心肺 、 肌 力 的 锻炼 ， 有 了 这 些 阶 段 的 练 
习 后 ， 当 然 不 能 少 玩 到 本 书 介绍 最 多 的 &ldquo; 深 层 YOGA&rdquo; 的 练习 
Е! 如 此 一 连 串 的 动物 招式 ， 除 了 可 以 更 为 调整 身 、 心 外 ， 也 期 得 大 家 ， 
在 运作 体会 的 过 程 中 ， 会 更 愿意 爱护 属于 这 个 土地 的 任何 生物 ° 

我 把 这 和 套 充 满目 体能 量 的 Yoga 课 程 ， 称 为 &ldquo; 能 量 Yoga&rdquo; ° 


现在 束 让 我 们 保持 我 们 号 体 最 佳 的 身体 线条 ， 收 腹 、 夹 臂 、 挺 胸 、 压 
肩 ( 放 松 肩膀 )， 把 颈椎 收回 ， 再 带 着 平静 的 呼吸 ， 让 我 们 开始 进入 这 看 似 人 简 
单 ， 确 具有 深奥 喜悦 的 Yoga 世 界 。 


当 我 看 了 NaNa 和 的 Yoga 书 本 ， 很 好 奇 地 重复 欣赏 好 几 次 DYD， 后 来 
就 跟着 动作 学 习 运 动 ， 觉 得 狗头 改进 了 许多 ， 于 是 在 先生 的 鼓励 
下 报名 上 课 
ЖЭС. = шаравая Я, MURED. 
заа. LTE. KARZE. СНЫ, шатл 
М. ЯН. 我 因为 工作 的 关系 ВТ. ARRET. ARE 
左肩 肿 大 ， 头 不 能 左 转 ， 现 在 已 恢复 正常 ， 都 是 Yogs 的 功德 ， 感 
谢 Nana 的 教导 

Tang Yoga 教室 学 员 Melody 


坐姿 腹 式 呼吸 法 。 (P17-P23) 

当 我 看 了 NaNa 的 Yoga 书 本 ， 很 好 奇 地 重复 欣赏 好 几 次 DVD， 后 来 就 跟 
着 动作 学 习 运 动 ， 觉 得 胸闷 改进 了 许多 ， 于 是 在 先生 的 鼓励 下 报名 上 课 。 

KERODI ` SRIMA ЛЕНИ, РОУ > ВАХ 
ANRA о ЕГА ` KARZ, ИН, ВИ 3 ° НН, 


我 因为 工作 的 关系 ， 脖 子 、 肩 膀 都 很 僵硬 ， 尤 其 是 左肩 肿 大 ， 头 不 能 左 
转 ， 现 在 已 恢复 正常 ， 都 是 Yoga 的 功德 ， 感 谢 Nana 的 教导 ° 

— Tang Yoga 教 室 学 员 Melody~ 

功效 

01&deg; 使 肌肤 更 光亮 、 美 丽 | 02&deg; 活化 身体 各 部 分 细胞 | 
03&deg; 提高 内 脏 机 能 | 04&deg; 稳定 情绪 ， 让 号 心 回 复 到 安定 自然 状态 | 
05&deg; 锻炼 腹部 、 下 背部 肌肉 | 06&deg; 增加 肺活量 ， 使 肺 部 、 胸 腔 拥有 
更 充沛 的 氧气 | 07&deg; 改善 肠胃 不 顺 ， 上 胀气 | 08&deg; 改善 便秘 ， 拉 肚子 
| 09&deg; 治疗 打 吧 | 10&deg; 集中 注意 力 | 11&deg; Н Т | 
注意 

01&deg; 练 坐姿 腹 式 呼吸 时 一 定 要 持续 锁 住 臂 部 、 腹 部 肌肉 ， 以 免 精 神 
无 法 集中 | 02&deg; ЧТ | 03&deg; 颈椎 保持 直线 | 04&deg; 下 巴 不 
要 上 扬 或 是 下 压 | 05&deg; 以 坐骨 坐 在 地 面 保持 背部 的 挺 直 | 06&deg; 肩膀 
下 压 放松 | 07&deg; 保持 头顶 仿佛 有 一 条 线 把 重心 向 上 拉 高 、 身 体 变 轻 的 感 
觉 | 08&deg; 保持 微笑 | 

01&deg; 以 正 坐 姿 式 ， 右 脚 内 收 ， 靠 近 会 阴部 ， 左 脚 在 外 靠近 右 脚 ， 背 
ВТЕ ° 

用 手 把 艾 部 两 块 肉 拉 出 ， 确 定 用 坐骨 着 地 ， 以 坐 在 坐骨 上 的 坐 式 让 背 
符 更 容易 保持 直线 。 

02&deg; 锁 住 核心 肌 群 ， 保 持 我 们 号 体 最 佳 的 映 体 线条 ， 收 腹 、 夹 辟 、 
挺 胸 、 压 肩 (放松 肩膀 ) ， 把 颈椎 收回 正 位 。 

03&deg; 双手 平 放 于 两 膝盖 上 ， 和 掌心 握 住 膝盖 。 

把 注意 力 放 在 腹部 与 额头 。 

鼻 吸 气 ， 放 松 腹 部 ， 口 吐气 ， 把 腹部 内 缩 ， 保 持 深 且 细 长 的 呼吸 。 

04&deg; 四 指 合 并 ， 虎 口 打 开 ， 双 手 大 拇指 相交 。 

05&deg; 可 先 将 一 手 放 置 右 腹部 ， 一 手 置 膝盖 ， 感 觉 右 腹 呼 吸 的 力量 。 

06&deg; 再 换 左 手 ， 重 复 04 的 动作 。 

07&deg; 再 以 双 掌 紧 贴 腹部 ， 享 受 全 腹部 力量 。( 可 闭 上 双眼 或 眼 直 视 
正 前 方 一 点 ) 


08&deg; 尝试 听 自 己 呼吸 的 声音 ， 引 导 自 己 进入 沉稳 的 呼吸 世界 。 在 一 
吸 一 吐 间 增 加 自己 的 能 量 ， 最 少 作 12 次 的 呼吸 次 数 。 

09&deg; 保持 如 天 使 般 明 亮 的 恬静 微笑 进行 此 式 。 

10&deg; 把 双方 置 回 双 膝 上 ， 完 成 此 式 。 


BAT: 坐姿 腹 式 呼吸 法 (图 )(4) 


À 坐姿 腹 式 呼吸 法 PUN 


功效 
01” 使 肌肤 更 光亮 、 美丽 | 02” 活 化 身体 各 部 分 细胞 | 03” 提 高 内 脏 机 能 | 04” 稳 定 情结， 让 身心 回复 
到 安定 自然 状态 | 05” 锻炼 腹 部 、 下 背部 肌肉 | 06” 增 加 肺活量 ， 使 肺 部 、 询 腔 拥 有 更 充沛 的 氧气 | 
07” 改 善 肠胃 不 题 ， 普 气 | 08” 改 善 便秘 ， 拉 肚子 | 09” 治 疗 打 吧 | 10” 集 中 注意 力 | 11” 减 缓 轻微 泪 
ка | 


01” 练 坐姿 腹 式 呼吸 时 一 定 要 持续 锁 住 峰 部 、 腹 部 肌肉， 以 免 精神 无 法 集中 | 02° ВЕТА | 
03” 闫 椎 保持 直线 | 04” 下 巴 不 要 上 扬 或 是 下 压 1 05” 以 坐骨 坐 在 地 面 保持 背部 的 振 直 | 06” мт 


=----------------------------------------------------------------------------------------.----.---------------------------------- 


ЕЖЕ SWAR, № 


о 
01 近 会 阴部 ， 左 租 在 外 靠近 右 
и НИ. 


Яя. М 
用 坐骨 着 她 ， 以 坐 在 坐骨 上 的 
В: СЯ 


: 02° НЕС. яняпавтавакае, QUN 
хи. им. я (ем). етикете, 


03 : анд екг МАЕ 
腹部 与 额头 


Жиче, СА, Юя 
аа ата 


: О MANEAR. ева. 
р 07 [Я ЕХВУЮЯЯЕЯ бд! 


”尝试 昕 自己 呼吸 的 声音 ， 引 导 自 
: 08 己 进 入 沉稳 的 呼吸 世界 。 在 一 又 


一 吐 间 增 加 自己 的 能 基 ， 最 少 做 
Y 12 次 的 呼吸 次 数 


ВЯ. НАЯ. аме. ЗЯ, шая. 
流 汗 流 到 很 高 兴 ! 
-Tang Yoga MEFA Mandy- 


ЕЕ, о (P39-P43) 
调理 身体 、 精 神气 爽 、 通 体 舒 畅 、 气 色 红 涧 、 雕 塑身 材 、 流 汗 流 到 很 


TET УМ 


я =s! 


П 


— Tang Yoga 教 室 学 员 Mandy 
功效 


01&deg; ЕВ ERBERK | 02&deg; 促进 坐骨 神经 血液 循环 ， 
预防 坐骨 神经 痛 | 03&deg; 雕塑 腿 型 | 

04&deg; 锻炼 下 背部 与 下 腹部 肌肉 群 | 05&deg; 使 膝盖 保持 灵活 性 | 
06&deg; ЕЛ | 

07&deg; 对 轻微 忧郁 症 患者 有 改善 的 效果 | 08&deg; PERRE SEAL 
群 与 背部 肌肉 的 完美 线条 | 

09&deg; 锻炼 臂 肌 ， 修 饰 手 辟 线 条 ， 改 善 贿 蝶 袖 的 困扰 | 10&deg; 完整 
ве ЕЕ ЕЗІ: | 
注意 
01&deg; 要 保持 小 屈膝 来 进行 整个 动作 | 02&deg; 背部 保持 直 挺 | 
03&deg; 头 部 要 顺 着 兰 椎 的 线条 成 一 直线 ， 尤 其 是 不 能 把 颈 部 放松 下 掉 | 
04&deg; 不 要 一 开始 练习 ， 就 急于 把 脚 癌 后 抬 太 高 | 05&deg; 眼睛 平视 ， 建 
议 锁定 一 点 ， 帮 助 自己 专注 和 稳定 | 06&deg; 用 手指 估 带 动手 部 的 动作 | 
07&deg; 不 可 以 缩 肩 压迫 喘 体 的 方式 练习 此 式 | 08&deg; 针对 03&deg; 
04&deg; 05&deg;， 由 于 是 连带 的 动作 ， 读 者 们 可 以 先 一 部 份 、 一 部 份 练 
习 ， 熟 练 各 个 动作 后 ， 再 党 试 连接 所 有 动作 进行 | 09&deg; 切记 一 直 提 醒 大 
家 的 观念 ， 不 要 因为 太 过 心急 ， 而 无 法 享受 到 身体 每 一 个 区 块 的 呼吸 感 | 

01&deg; 两 脚 合 并 ， 双 手 有 力 握 拳 ， 届 肘 置 于 身体 两 侧 髋 部 处 ， 调 整 呼 
М, МЕРЕ A ЕЛЕ, е 

02&deg; SRI, REWE, AREH, е 

03&deg; 口 吐气 ， 由 头 带 动身 体 往 前 ， 同 时 把 脚 往 后 抬 起 ， 以 脚尖 延续 
往 后 延长 (而 非 抬 得 很 高 )。 

04&deg; 同时 手 由 指 尖 带动 由 内 往外 翻 ， 使 整个 手臂 向 外 延展 ， 左 右 打 
开 o 

05&deg; 手掌 由 内 往外 翻 ， 掌 心 朝 上 ， 以 指 尖 延伸 为 主意 念 ， 感 觉 双 手 
ЧЕН JJ h BS JT. е 

06&deg; SRA, БЕН ВИАН, зел Ее 

07&deg; 右 脚 运 作 8 一 12 次 后 ， 换 左 脚 练习 。 

08&deg; 可 以 先 以 一 吸 、 一 吐气 的 方式 ， 用 较为 快 的 速度 练习 舞 座 式 ， 


等 到 熟练 后 我 们 也 可 以 把 它 运 用 在 深层 YOGA 的 意念 ， 在 动作 上 做 3 一 
5 次 呼吸 的 停留 。 

09&deg; 练习 时 ， 请 让 目 己 融 着 有 如 一 只 巨 磨 飞 翔 时 的 目 信 与 目 在 ， 脸 
上 带 着 俯视 大 地 的 从 容 微笑 感 ， 

相信 您 一 定 可 以 成 为 一 只 能 市 给 目 我 能 量 的 ， 英 勇 而 美丽 的 老 座 ! 


第 10 节 : (Е а0) 


; 功效 

: От" ERRE, ЕВЕ ЖЭ | 02” 促 进 坐 骨 神 经 血液 循环 ， 预 防 坐 骨 神 经 痛 | 03° BARN | 
| 04” 锻 炼 下 背部 与 下 旗 部 肌肉 群 | 05” 使 漆 差 保持 灵活 性 | 06” 开 阔 胸 腔 | 

; 07” 对 轻微 忧郁 症 患者 有 改善 的 效果 | 08” 锋 炼 背 部 的 竖 脊 肌 群 与 背部 肌肉 的 完美 线条 | 

| 09” 银 炼 侣 肌 ， 修 饰 手 臂 线条 ， 改 善 蝴蝶 宾 的 困扰 | 10” 完 整地 刺激 到 鲍 关 节 | 


注意 个 

: 01” 要 保持 小 忆 膝 来 进行 整个 动作 | 02” 背 部 保持 直 振 | 038” 头 部 要 顺 着 兰 检 的 线条 成 一 直线 ， 苑 其 是 
| 不 能 把 颈 部 放松 下 掉 | 04” 不 要 一 开始 练习 ， 就 急于 把 脚 向 后 抬 太 高 | 05” 眼 睛 平视 ， 建 议 锁定 一 点 ， 
| 帮助 自己 专注 和 稳定 | 06” 用 手指 尖 带 动手 部 的 动作 | 07” 不 可 以 缩 肩 压迫 身体 的 方式 练习 此 式 | 

| 08” 针 对 03" 04" 05°. 由 于 是 连带 的 动作 ， 读 者 们 可 以 先 一 部 份 . 一 部 份 练习 ， 热 练 各 个 动作 后 ， 
;再 尝试 连接 所 有 动作 进行 | 09， 切 记 一 直 提醒 大 家 的 观念， 不 要 因为 太 过 心急 ， 而 无 法 享受 到 身体 每 一 
| 个 区 块 的 呼吸 感 | 


Sut: Яр) 


о Яс À; 对 并 Е ар 
0 1 НИЯ (и W p pa nA. 


第 12 节 : (а) 


03 


У, 83.9919 


以 脚尖 延 综 往 后 延长 (700904). 


0 4” 三 手 由 指 尖 带动 由 内 往外 翻 
千丈 个 手臂 向 甸 延 展 ， EHHA. 


第 13 节 : AENEA) 


О ARA, злаки ° с , 
>A- Ahy 右 胶 运作 8-12 次 后 ， 换 左 脚 练习 ， 
TGNA z е 


直 气 的 方式 


们 也 可 以 把 它 运 用 在 深层 YOGA 的 意念 . 在 动作 上 做 3-5 次 呼吸 的 停留 ， 


O 练习 时 .请 让 自己 莹 着 有 如 一 只 巨 说 飞 凑 时 所 
杠 信 您 一 定 可 以 成 为 一 只 能 带 给 自我 能 


自在 ， 洽 上 带 着 俯视 六 地 的 从 容 微笑 三 


第 14 节 : 兔子 式 (图 )(14) 


惊奇 地 发 现 ， 原 来 身体 有 自省 能 力 ， 可 以 知道 自己 需要 什么 ? 不 需要 什么 ? 有 了 时 我 们 以 为 的 并 不 是 真 
实 ， 这 一 切 都 是 因 练 了 Yoga， 身 体 上 有 一 些 反应 ， 不 停 地 找 答 案 中 才 发 现 ， 我 想 这 也 是 身心 灵 合 一 的 
过 程 之 一 吧 ! 

Tang Yoga 教室 学 员 Julie- 


兔子 式 。 (P59-P63) 

慰 奇 地 发 现 ， 原 来 喘 体 有 目 省 能 力 ， 可 以 知道 目 己 需要 什么 ? 不 需要 
А? 有 时 我 们 以 为 的 并 不 是 真实 ， 这 一 切 都 是 因 练 了 Yoga， 吴 体 上 有 一 
些 反 应 ， 不 停 地 找 答 案 中 才 发 现 ， 我 想 这 也 是 身心 灵 合 一 的 过 程 之 一 吧 ! 

—Tang Yoga 教 室 学 员 Julie 


功效 

01&deg; 因 刺激 到 头顶 的 百 汇 穴 ， 具 有 治疗 壮 疮 、 便 秘 、 头 痛 等 症状 的 
效果 | 

02&deg; 赋予 头皮 活力 ， 使 毛发 恢复 光泽 、 弹 性 与 生长 ， 对 秃头 与 圆 形 
天 发 者 有 调整 治疗 的 功能 

03&deg; 促进 内 脏 机 能 | 04&deg; 柔软 背 骨 与 颈 部 | 05&deg; 伸展 柔软 
ВЛЕ | 

06&deg; ЎСТА С ЯЬ, ЕЗЕТ Ў, Мр k s, 
清醒 头脑 | 
注意 
01&deg; 头顶 地 时 要 尽量 伸 直 颈 部 | 02&deg; 尽量 保持 肩膀 不 下 放 ， 而 
压迫 到 有 贷 椎 与 头 部 ， 耳 打 与 肩膀 要 保持 一 定 的 距离 | 03&deg; 重量 的 意识 放 
置 于 头 部 | 04&deg; 闭 上 有 眼睛 感受 血液 运 流 到 脑 与 眼 部 | 05&deg; 请 切记 : 
如 果 颈 部 与 背部 较 不 灵活 者 ， 可 以 将 双手 互 握 在 腿 侧 即 可 ， 以 头 部 不 需要 
太 贴 近 膝 盖 的 距离 ， 头 部 先 以 轻松 的 力量 置 放 地 面 ， 去 熟悉 头顶 地 的 感 
受 ， 较 灵活 后 ， 再 慢 慢 放大 ， 放 重头 顶 在 地 面 的 力量 | 

01&deg; 1l&deg; 以 跷 坐 ， 调 整 呼吸 开始 ， 两 膝 微 开 与 通 部 同 宽 。 

2&deg; 先 吸 气 ， 吐 气 时 ， 以 头顶 为 中 心 带动 号 体 微 癌 前 。 

3&deg; 要 有 背脊 保持 直线 的 意念 ， 手 肘 置 放 前 方 ， 贴 住地 面 ， 手 肘 紧 
贴近 膝盖 е 

02&deg; 头 部 顶 地 ， 头 放 在 双手 掌中 间 ， 民 部 抬 高 朝向 天 花 板 ， 膝 盖 合 
并 ， 双 手 移 至 膝盖 后 方 互 抱 。 

03&deg; 将 重量 置 放 在 头顶 ， 够 灵活 者 ， 可 以 尝试 把 额头 贴近 膝盖 。 

切记 当 身 体 尚 未 够 灵活 与 熟悉 此 动作 时 ， 不 要 勉强 ， 而 对 身体 有 所 
迫害 。 应 享受 此 动作 的 意义 ， 而 非 强 作 到 最 完美 的 位 置 。 

04&deg; 恢复 时 依 2&deg; 1&deg; 的 动作 反 转 回来 ， 

1&deg; 头 回 2&deg; 手 回 3&deg; 回 到 跪 姿 ， 完 成 这 个 动作 。 

05&deg; 请 您 嘴角 微 扬 ， 融 着 恬静 笑容 进行 此 式 ， 等 待 强化 自 呈 抗体 的 
内 分 泌 慢 慢 涌现 吧 ! 


第 15 节 : 兔子 式 (图 )(15) 


ES 


Г 功效 

;01” 因 刺激 到 头顶 的 百 汇 穴 ， 具 有 治疗 持 疮 ， 便 秘 ， 头 痛 等 症状 的 效果 І 

| 02” 赋予 头皮 活力 ， 使 毛发 恢复 光泽 、 弹 性 与 生长 ， 对 秃头 与 贺 形 秃 发 者 有 调整 治疗 的 功能 | 
;03” 促 进 内 脏 机 能 | 04” 和 柔软 背 骨 与 颈 部 | 05° ARARE | 

| 06” 让 血液 回流 到 脑 部 ， 促 进 篇 部 血液 循环 正常 ， 减 少 钠 氧 决 态 ， 清 醒 头脑 | 


注意 Л 

| 01” 头 项 地 时 要 尽量 伸 直 颈 部 | 02” 尽 量 保持 肩膀 不 下 放 . 而 压迫 到 闫 椎 与 头 部 ， 耳 休 与 肩膀 要 保持 
i 一 定 的 距离 | 03” 重 量 的 意识 放置 于 头 部 | 04” 闭 上 眼睛 感受 血液 运 流 到 了 脑 与 眼 部 | 05” 请 切记 : 如 
I 时 颈 部 与 背部 较 不 灵活 者 可 以 将 双手 互 担 在 黑 侧 即 可 ， 以 头 部 不 需要 太 贴近 膝盖 的 距离 头 部 先 以 轻松 
| ПЕНИ. 去 熟悉 头顶 地 的 感受 ， 较 灵活 后 ， 再 慢 慢 故 大 ， 放 重头 顶 在 地 面 的 力量 | 


第 16 节 : 兔子 式 (图 )(16) 


1 Dima. 调整 呼吸 开始 ， 两 膝 敏 开 与 通 部 间 宽 ， 


ETIS Sk. РНИИ 


аэ. HAH., МАНЕЖИ 3 
2” 先 咀 气 ， 吐 气 时 ， 以 头顶 为 中 心 带动 身体 丛 向 前 et 


第 17 节 : 兔子 式 (图 )(17) 


02° 
头 部 项 地 ， 头 放 在 双手 掌中 间 


РЕБ, МАХ. 
双手 移 至 肤 基 后 方 互 抱 。 


03 

HERRER. SRF. 

ЗЫ ЗЮ М. 

切 沁 ， 当 身体 尚未 够 灵活 与 熟悉 此 动作 时 . 
тама, разца, 

应 享受 此 动作 的 意义 ， 而 非 强 做 到 最 完美 的 位 置 ， 


第 18 节 : 免 子 式 (图 )(18) 


了 


第 19 节 : 美人 鱼 式 (图 )(19) 


认真 的 女人 最 美 ， 京 受 Yoga 的 人 最 健康 ， 从 练 
习 Yoga 中 让 自己 身体 更 好 ， 曲 线 更 美 ， 这 个 中 
滋味 一 定 要 亲自 体会 才 知 道 ! 

Тапа Уода 教室 学 员 Tracy 


美人 鱼 式 。 (P81-P87) 

RIKARE, 至 受 Yoga 的 人 最 健康 ， 从 练习 Yoga 中 让 自己 映 体 更 
好 ， 曲 线 更 美 ， 这 个 中 滋味 一 定 要 亲 目 体会 才 知 道 ! 

~Tang Yoga 教 室 学 员 Tracy 一 


功效 


01&deg; 促进 肠胃 、 消 化 系统 功能 | 02&deg; 对 便秘 、 胀 气 ， 有 极 佳 的 
改善 效果 | 03&deg; 修饰 身体 侧身 ， 雕 塑 腰 、 殿 部 线条 | 04&deg; [N| ЛЖ 
腥 骨 区 域 ， 容 易 堆 积 与 产生 的 乳酸 废物 过 多 ， 而 造成 的 肩 颈 酸痛 ， 美 人 鱼 
式 具 有 活化 此 区 域 血 液 ， 消 除 与 避免 乳酸 的 产生 ， 并 改善 肩 、 颈 、 手 臂 ， 
因 不 常 运作 而 造成 的 五 十 肩 等 不 适 与 酸痛 的 症状 | 05&deg; 舒 通 、 顺 畅 腋 下 
淋巴 腺 体 ， 强 化 侧身 内 脏 器 官 | 06&deg; 促使 乳房 血液 流通 ， 预防 乳房 疾病 
产生 | 07&deg; 刺激 鼠 嘴 部 的 淋巴 腺 ， 使 骨 强 内 器 官 恢复 血行 顺畅 与 机 能 

常 | 08&deg; 增强 月 、 脾 脏 的 功能 | 09&deg; KSA TE, WAAKA | 
10&deg; 改善 坐骨 神经 痛 | 11&deg; 增强 性 功能 | 12&deg; 美化 颈 部 线条 ， 
强化 颈 部 器 官 功能 | 13&deg; 消除 身体 的 疲劳 感 | 


二 = 
Е 


+= 


01&deg; 号 体 朝 癌 正 前 方 ， 一 定 要 保持 背 疹 平 直 ， 千 万 不 可 松 腹 与 松 辟 
— о | 02&deg; 伸 起 的 手臂 ， 要 保持 由 指 尖 带 动 延 伸 到 弯曲 的 一 边 ， 

一 手 保持 手掌 抓 住 侧 脚 踩 ， 且 把 手 肘 内 收 ， 靠 近 茧 部 ， 以 延展 侧身 达到 
深层 的 效果 | 03&deg; 当 脸 部 转向 侧 边 时 ， 视 线 要 看 向 抬 起 的 手 肘 处 | 
04&deg; A FERET, ERMER | 

01&deg; 以 正 跑 坐姿， 调整 呼吸 。 

02&deg; 两 手 置 放 身 侧 ， 同 把 双 脚 合并 ， 移 向 左边 ， 以 右 殿 着 地 ° 

03&deg; 一 手 置地 ， 一 手 握 紧 左 脚 踩 ， 背 部 尽量 打 直 ， 身 体 要 保持 打开 
HERY ° 

04&deg; 1&deg; 嘴 吸 气 时 ， 左 手 握 住 左 脚 踩 ， 手 肘 打 开 ， 右 手 五 指 并 
拢 ， 伸 直 手 臂 ， 以 指 尖 由 右 侧 抬 起 ° 

2&deg; 口 吐气 时 间 左 侧 弯 曲 。 

3&deg; 同 时 左手 肘 内 缩 靠近 左 身 ， 指 尖 保 持 持 续 延 伸 的 力量 ， 转 头 向 
右上 方 看 ， 可 保留 3 一 5 个 呼吸 。 

4&deg; 吸 气 ， 吐 气 时 由 指 尖 带动 手背 ， 身 体 回 原 位 。 

05&deg; шара 练习 一 次 ， 完 成 一 KÆ 人 鱼 式 的 动作 。 

06&deg; 无 论 您 是 男 是 女 ， 虽 名 为 美人 鱼 式 ， 但 所 有 YOGA 的 姿势 丝 
性 别 区 分 ， 所 以 请 您 带 着 自 认 最 优质 的 微笑 进行 美人 鱼 式 。 


第 20 节 : 美人 鱼 式 (图 )(20) 


| 功效 

| 01’ 促进 瑶 胃 .消化 系统 功能 | 02” 对 便秘 、 胀气 ， 有 极 佳 的 改善 效果 | 03” 修 饰 身体 侧身 .有 雕 蝇 
| № ава | 04” 因 人 体 肩 有 有 崩 区域， 容易 堆积 与 产生 的 乳酸 废物 过 多 ， 而 造成 的 肩 颈 酸痛 美人 
; 鱼 式 具 有 活化 此 区 域 血液 ， 消 除 与 避免 乳酸 的 产生 ， 并 改善 肩 、 颈 、 手臂， 因 不 常 运 作 而 造成 的 五 十 
| 肩 等 不 返 与 酸痛 的 症状 05°. Юга, АНТОВ ВЕЕ | 06” 促 使 乳房 血液 流 
| 通 ， 预 防 乳房 疾病 产生 | 07” 章 激 鼠 蹊 部 的 淋巴 腺 ， 使 骨 盘 内 器 官 恢复 血行 顺畅 与 机 能 正常 | 08” 增 
| ай. НУ | 09° ИШТЕ, MIAKA | 10” 改善 坐骨 神经 痛 | 11” 增 强 性 功能 | 12' 
| 美化 奖 部 线条 ， 强 化 颈 部 器 家 功能 | 13” 消 除 身体 的 疲劳 感 | 


: 注意 Л 

| 01” 身 体 朝向 正 前 方 ， 一 定 要 保持 背 消 平 直 ， 千 万 不 可 松 腹 与 松 恬 地 进行 此 式 | 02” 伸 起 的 手臂 ,要 
| 保持 由 指 尖 带动 延伸 到 高 曲 的 一 边 . 另 一 手 保持 手掌 抓 住 侧 脚 踩 ， 且 把 手 时 内 收 ， 靠 近 锋 部 ， 以 延展 
| 侧身 达到 更 深层 的 效果 | 03” 当 脸 部 转向 侧 边 时 ， 视 线 要 着 向 抬 起 的 手 时 处 | 04” 以 下 巴 为 起 点 ， 延 
| Е | 


第 21 节 : 美人 鱼 式 (图 )(21T) 


01 


DEMES, WER, 


第 22 节 : 美人 鱼 式 (图 )(22) 


Py —— вара anaa вьньь вы 


02° 
AFMASR. ПНЕ. 
BAEN, MERRE. 


03° Fnk, РНК. 
НЕШТА. MAER 
打开 朝 正 前 方 . 


i 
i 


第 23 节 : 美人鱼 式 (图 )(23) 


mai 


WA EFREZMR. FHAR. 
右手 五 指 并 拢 ， 伴 直 手 蒿 ， 以 措 尖 外 右 俩 失 起 ， 


第 24 节 : 美人 鱼 式 (图 )(24) 


RE 


2 оцени, ЗВЕНА» 4 mev. цене 
指 尖 保持 持续 延伸 约 力量 手背 ， 身 体 回 原 位 。 
ЕЯ 
可 保留 3-5 个 呼吸 ， 


第 25 节 : 美人 鱼 式 (图 )(25) 


05° 再 换 左 边 练 习 一 次 
完成 一 次 美人 鱼 式 的 动作 . 


06" 无 论 您 是 男 是 女 ， 虽 名 为 美人 鱼 式 ， 但 所 有 YOGA 的 姿势 赴 无 性 别 区 分 . 
所 以 请 您 带 着 自 认 最 优质 的 伍 笑 进行 闫 人 鱼 式 。 


第 26 节 : 美人 鱼 式 (图 )(26) 


FREH: 

UARA., UAIS. 
(以 奥 吐 较为 轻松 ， 我 们 也 可 以 使 
用 跨 吐 .如 果 身体 每 一 区 域 的 力量 
使 用 可 以 配合 的 话 ) 


~ 088 


第 27 节 : 蝗虫 式 (图 )(27) 


我 对 Yoga 的 感受 与 期 望 。 它 是 我 达成 “曼妙 身材 ”的 唯一 希望 
它 是 我 “强身 健 体 ”的 唯一 道路 。 学 Yoga 是 我 觉得 “最 对 得 起 自 
己 ” 的 一 次 选择 

Tang Yoga 教室 学 员 Lisa 


蝗虫 式 。 (P97-P103) 

我 对 Yoga 的 感受 与 期 望 。 它 是 我 达成 &ldquo; 曼 妙 映 材 &rdquo; 的 唯一 
希望 。 它 是 我 &ldquo; 强 身 健 体 &rdquo; 的 唯一 道路 。 学 Yoga 是 我 觉得 
&ldquo; 最 对 得 起 自己 &rdquo; 的 一 次 选择 。 

— Tang Yoga 教 室 学 员 Lisa~ 


功效 

01&deg; 强化 心 、 肺 功能 | 02&deg; 调整 生理 不 顺 | 03&deg; 预防 子宫 
ЛЛУ ` УМНЕЕ | 04&deg; 促进 骨 盘 内 的 内 脏 运作 | 05&deg; 强化 臂 部 上 
HUA, HRE ` RRN | 06&deg; 使 脑 部 与 脊椎 血液 循环 顺畅 | 
07&deg; 刺激 上 肾脏、 膀胱 机 能 ， 对 肾脏 病 、 濒 尿 患 者 有 治疗 的 效果 | 
08&deg; 增强 腰 、 腹 部 肌 力 ， 解 除 腰酸 背 痛 | 09&deg; 除了 增加 辟 腹 的 力量 
与 结实 蔷 部 外 ， 同 时 亦 锻炼 到 我 们 的 背 葫 | 
注意 
01&deg; 抬 起 双 腿 时 的 出 力 点 ， 要 运用 臂 部 的 力量 ， 而 非 脚 部 与 膝盖 处 
的 力量 ， 更 要 有 以 脚尖 延伸 双 腿 的 意念 | 02&deg; 膝盖 不 要 弯曲 | 03&deg; 
身体 要 贴 于 地 面 ， 避 与 腰部 不 要 盾 起 | 04&deg; 可 以 以 下 蜂 靠 地 面 或 是 额头 
贴 于 地 面 的 姿势 进行 此 式 | 05&deg; 辟 部 不 要 放松 ， 否 则 会 使 腰 背 酸痛 | 
06&deg; 28 | 

07&deg; ЕН Е АЕ ЕЕ Е | 

01&deg; 额头 贴 地 ， 伏 卧 在 地 ， 双 手 握 拳 。 

02&deg; 22/099 ЕСЕ ANB, УНИАН ° 

03&deg; 鼻 吸 气 ， 口 吐气 时 先 以 单 脚 抬 起 ， 瞄 吸 气 ， 口 再 吐气 时 再 把 另 
一 脚 抬 起 ， 此 时 是 两 脚 一 起 抬 起 的 。〈 若 辟 部 肌 力 够 的 朋友 ， 可 以 采 两 腿 
一 起 抬 起 的 方式 运作 ;， 臂 部 肌 力 不 够 的 朋友 ， 也 可 以 将 双 腿 打开 ， 会 较 容 
易 将 两 腿 一 起 抬 起 ， 当 然 我 们 也 可 以 从 单 脚 练习 起 喔 。) 

04&deg; 双 腿 抬 起 保持 3 一 5 个 呼吸 (您 也 可 以 只 作 1 个 呼吸 ) 。 

05&deg; 口 吐 气 ， 缓 缓 放 下 双 腿 ， 伏 卧 在 地 呼吸 ， 完 成 这 个 动作 的 运 
作 。 

06&deg; Р RIE, MFE ° 

07&deg; 双手 平 放 身 侧 ， 把 脸 转 向 一 方 做 放松 休息 。 

08&deg; 请 感觉 自己 像 一 只 美 而 轻便 有 力 的 几 虫 ， 愉 快 地 进行 此 式 。 

09&deg; 只 要 不 狂笑 ， 干 扰 进 行 ， 您 想 怎 么 笑 都 行 。 


第 28 节 : 蝗虫 式 (图 )(28) 


; 功效 

; 01” 强 化 心 ， 肺 功能 | 02” 调 整 生理 不 类 | 03° KAFANIM. MARA [0 гавары 
| 运作 1 05” 强 化 必 部 上 方 的 筋肉 ， 并 紧 实 . LRR | 06” 使 脑 部 与 脊 椎 血液 循环 顺畅 | 07” 刺 激 肾 
| ME BRNE, YES. ARRUA ATHAR | 08” 增 强 腰 、 腹 部 册 力 ， 解 除 腰 酸 背 痛 | 09” 除 
| 了 增加 恬 旗 的 力量 与 结实 恬 部 外 ， 同 时 亦 锻炼 到 我 们 的 背脊 | 


: 注意 个 

і 01” 抬 起 双 鞭 时 的 出 力 点 ， 要 运用 臂 部 的 力量 ， 而 非法 部 与 膝 差 处 的 力量 ， 更 要 有 以 前 尖 延 伸 双 月 的 
| EÈ |02' ЕТЕШ | | 038” 身 体 要 贴 于 地 面 ， 峰 与 腰部 不 要 翘 起 | 04” 可 以 以 下 额 靠 地 面 或 是 额 
| 头 贴 于 地 面 的 姿势 进行 此 式 | 05” 几 部 不 要 放松 ， 否 则 会 使 腰 背 酸痛 | 06” 不 要 答 肩 | 07” 意 识 请 集 
| PERSAR | 


第 29 节 : 蝗虫 式 (图 )(29) 


二 


0 2 O 产 心 彰 上 放置 鼠 蹊 部 ， 
调整 呼吸 ， 


第 30 节 : 蝗虫 式 (图 )(30) 


Е 


03° 
鼻 豚 气 ， 口 吐气 时 先 以 单 夯 浴 起 ， 鼻 豚 气 ， 口 哲 吐 气 时 再 拒 另 一 巾 抬 起 ， 北 时 是 两 项 一 起 抬 起 的 ， 


(ERARD BHAE. JAKAR- EREMAN MENIREA, BIRREA., 
DRAHA. SARNE AA 4 a, ) 


第 31 节 :蝗虫 式 (图 )31) 


04° 


жак зазна 《您 也 可 以 只 做 1 个 呼吸 ) ， 


第 32 节 : 蝗虫 式 (图 )(32) 


ЕЕ ЕЕ РАЕН ЕВЕ Е ЕЕ ЕЕ ЕВЕ ЕЕ ЕЕ Е E ЕЕ sssi 


第 33 节 : 云雀 式 (图 )(33) 


о 
08 явхагв-лапевялема, онаси, 


о 
09 REFER, FURT, 0835208. 


第 34 节 : BENEN) 


лак” (Р105-Р111) 

ЖУКИ], ЖА > Уова, ЕЕК ав ІДЭЯ, ЖЕНУ 
芳 在 我 体内 绽放 ， 血 液 狂 喜 的 流窜 ， 仿 佛 百花 盛开 的 令 我 惊叹 ! Yoga 让 我 
的 身体 芬芳 、 美 丽 。 


— Tang Yoga 教 室 学 员 Teresa 


功效 

01&deg; 误 暖 、 刺 激 脚 底 的 穴道 ， 促 进 内 脏 功 能 运作 顺畅 | 02&deg; 促 
进 心脏 的 活动 力 | 03&deg; 改善 导体 寒冷 证 ， 调 整 手脚 四 肘 冰 冷 证 状 | 
04&deg; 预防 妇科 疾病 | 05&deg; 刺激 背部， 对 于 调整 自律 神经 有 很 大 的 殖 
R | 06&deg; 调整 呼吸 器 官 | 07&deg; 针对 因为 肥胖 而 引起 的 便秘 ， 有 极 佳 
的 改善 效果 | 08&deg; 消除 生理 不 顺 | 09&deg; 刺激 腰椎 ， 促 进 血 行 顺畅 | 
10&deg; 女性 强化 子宫 与 卵 梨 机 能 ;男性 强化 摄 护 腺 与 前 列 腺 机 能 
注意 


01&deg; 号 体 要 往 后 开展 | 02&deg; 脚 确 要 贴近 于 会 阴部 或 是 大 腿 内 侧 


| 

03&deg; 后 面 的 腿 要 尽量 伸 直 | 04&deg; 身体 不 要 牌 斜 ， 保 持 朝向 正 前 
Ñ | 

01&deg; 脚尖 垫 起 ， 避 部 坐 在 脚跟 上 ， 身 体 坐 直 ， 调 整 呼吸 。 

02&deg; 鼻 吸 气 ， 双 手 置 放 身 侧 地 面 ， 以 右 脚跟 贴近 于 会 阴部 或 是 大 腿 
内 侧 ， 口 吐气 ， 左 脚 向 后 尽量 打 直 。 

03&deg; ХР Er iu, ЕЕ ВИ Ў, РЎ АЎ ° 

РЕНЕ о та, PS ТЕО2 ее, АЕ, 79058, БВУ РЫ ВАЕ 
下 步骤 进行 。 

04&deg; 稳定 后 ， 再 把 双手 抬 高 过 肩膀 。 

05&deg; 身体 向 后 开展 ， 双 手 要 像 云 省 一 般 往 左 右 伸展 开 来 ， 把 胸腔 尽 
量 打 开 ， 有 眼睛 往 上 约 看 约 90 度 ， 

头 不 要 过 分 后 仰 ， 要 记得 夹 住 避 部 肌肉 以 帮助 背部 的 伸展 。 

06&deg; 保持 3 一 5 个 呼吸 ， 吐 气 时 ， 绥 缓 的 把 手 放 回 е 

07&deg; 换 脚 ， 同 样 步骤 再 作 一 次 ， 完 成 云 泊 式 的 运作 。 

08&deg; 一 样 保持 云 省 愉快 飞扬 的 心情 ， 微 笑 地 进行 此 式 。 


第 35 节 : 云雀 式 (图 )(35) 


功效 

; 01” 温 暖 . 刺激 脚底 的 穴道 ， 促 进 内 脏 功 能 运作 磊 畅 | 02” 促 进 心脏 的 活动 力 | 03” 改 善 身体 寒冷 

| 症 ， 调 整 手 鸯 四肢 冰 冷 症 状 | 04” 预 防 妇科 疾病 | 05” 刺 激 背 部 ， 对 于 调整 自律 神经 有 很 大 的 效果 | 
06” 调 整 呼吸 器 官 | 07” 针 对 因为 肥胖 而 引起 的 便秘 ， 有 极 佳 的 改善 效果 | 08” 消 除 生理 不 顺 | 09° 

| ИМЕ. СОМ | 10” 女 性 强化 子宫 与 孵 提 机 能 ;男性 强化 摄 护 腺 与 前 列 特 机 能 | 


зж A 
| 01°’ 身体 要 往 后 开展 | 02” BDE SEREIE T 2 BBS R K ER pJ BJ | 
‚ 03° швей [04 HATEEN, ЯНИЕ | 


第 36 节 : 云雀 式 (图 )(36) 


01 


ш юдык. Шаамар 
| Эф. WLR, 


02° 
RES. ХРИ 


以 右 凯 跟 贴近 于 会 阴部 或 是 大 腿 内 钢 
пм. НЕВЕ 


第 37 节 : DENKE? 


О И НО 


03° 


УМЕ. НЫ 


ж БА тор" 的 动人 


第 38 节 : 云雀 式 (图 )(38) 


05° КОБЕ Фила яя, пыр”, MINE EOE, 
ЖЕНЕ, ВЕСИ. 


г... a 


第 39 节 : 云雀 式 (图 )(39) 


第 40 节 : ZENEN) 


第 41 节 : (Е (41) 


ЕТ о (Р121-Р129) 

1. 爱 上 裸体 自 照 《每 晚 洗 完 党， 对 镜 欣 赏 ， 变 成 我 每 天 最 快乐 的 事 ， 
为 身体 该 有 的 曲线 慢 慢 出 现 ) ， 让 自己 更 有 自信 。 

2. 子 襄 肌 瘤 由 1.7cm 消 失 得 无 影 无 踪 ， 妇 科 医 师 问 我 吃 了 什么 或 做 了 什 
д? 我 回答 : 什么 也 没 吃 ， 只 是 认真 的 学 习 Yoga， 所 以 我 非常 的 谢谢 NaNa 


教 我 这 么 棒 的 Yoga。 

3.Tang Yoga 是 个 &ldquo; 能 量 补给 站 &rdquo;- 一 因为 工作 关系 ， 每 天 一 
直 在 消耗 自己 的 能 量 ， 所 以 我 最 开心 的 事 ， 是 来 Tang Yoga 上 课 ， 补 足 我 一 
星期 的 能 量 ， 然 后 再 出 发 。 

~Tang Yoga 教 室 学 员 Сагеју-~ 

功效 

01&deg; 促进 间 脑 、 卵 梨 的 分 泌 机 能 | 02&deg; 治疗 生理 疼痛 及 生理 期 
不 顺 | 03&deg; 使 背脊 更 灵活 柔软 | 04&deg; 对 塑性 有 极 佳 效果 | 05&deg; 
能 活化 所 有 内 脏 功 能 | 06&deg; ЕЗЕТ | 07&deg; ЯЗВ як E AJIRA , 
使 其 运作 正常 ， 减 少 与 消除 颁 部 皱纹 ， 美 化 其 线条 | 08&deg; 温暖 腹部 ， 促 
使 肠 、 崩 、 腹 部 絮 官 的 血液 充足 ， 活 络 腹部 絮 官 的 功能 | 09&deg; 因 手 在 后 
背部 的 运作 ， 直 接 刺 激 且 深层 地 按摩 从 &ldquo; 第 3 胸椎 &rdquo; 到 &ldquo; 第 
8 胸椎 &rdquo; 的 位 置 | QE: 按摩 &ldgquo; 第 3 胸椎 &rdquo; 可 调整 肺脏 、 支 
气管 、 食 道 、 胸 腔 、 背 肌 的 神经 指挥 ， 使 得 血液 保 持 弱 碱 性 ， 按 摩 &ldquo; 
第 8 胸椎 &rdquo; 可 调整 肝炎 、 糖 尿 病 、 头 痛 、 人 便秘、 风湿 及 及 促进 血 被 循 
环 ， 能 促进 背部 的 自律 神经 区 功能 正常 化 ， 并 调整 心理 、 情 绪 的 安乐 与 喜 
悦 。) 
注意 
01&deg; 身体 要 平 贴 于 地 面 ， 胸 、 腰 部 不 可 以 离 地 | 02&deg; 合掌 时 ， 
两 掌 贴 紧 在 上 背部 ， 肩 部 以 上 抬 起 时 ， 指 尖 要 尽量 努力 地 伸 向 颈 部 | 
03&deg; 无 法 采 连 花 座 之 坐姿 者 ， 可 以 以 双 脚 前 后 交叉 的 简单 坐姿 ， 练 习 此 
A 

01&deg; 1&deg; 以 盘 座 (СЕ) 坐 好 。 (您 也 可 以 轻松 坐 ) 

2&deg; 双 手 着 地 ， 将 膝盖 着 地 ， 背 打 平 。 

3&deg; 缓 缓 吐气 时 ， 屈 手 肘 的 方式 以 进行 准备 ， 把 号 体 平 放 于 地 面 眼 
青 直 视 身 体 要 去 的 位 置 。 

4&deg; 文 撑 上 半 号 ， 使 号 体 癌 前 倾 ， 中 在 地 上 ， 使 脑 、 腹 部 、 大 腿 、 
膝 部 贴近 地 面 。 

5&deg; 以 双手 置 胸 侧 ， 把 额头 抵 地 ， 把 人 颈椎 伸 直 。 


02&deg; Ў РЕТ, за Н А ИНО, О РЕ ЕВ 
起 o 

03&deg; 鼻 吸 气 ， 伸 抬 起 下 巴 ， 吐 气 时 演 试 把 肩膀 以 上 抬 起 ， 身 体贴 住 
地 面 ， 眼 视 上 前 方 一 个 定点 。 

04&deg; 以 此 姿势 保持 3 个 呼吸 左右 。 

05&deg; 1&deg; 吸 气 ， 再 吐气 同时 组 组 回复 上 冉 贴 于 地 面 ， 头 顶 地 。 

2&deg; 松 开 两 手 ， 手 掌 置 放 胸 旁 身 旁 。 

3&deg; 准 备 回 复 到 01&deg; 的 连 花 座 坐 姿 。 用 双手 把 身体 撑 起 ， 保 持 背 
平 o 

4&deg; 再 以 尾 椎 率 引号 体 往 后 坐 ， 手掌、 手臂 不 放松 ， 和 类 以 平衡 身体 
前 后 重量 ， 以 确定 安全 坐 回 过 人 花 坐 姿 。 

5&deg; 调 整 呼吸 。 

06&deg; 交换 两 脚 交 车 的 顺序 ， 重 复 再 做 一 次 ， 完 成 蜂 蛛 式 的 运作 。 您 
也 可 以 以 此 区 ， 用 较 容易 进行 的 方式 进入 蜂 蛛 式 。 

1&deg; 先 以 轻松 坐 ， 开 始 调 呼 吸 。 

2&deg; 双手 伸 直 ， 以 互 担 往 后 延伸 之 意念 代替 背后 合掌 手势 о 

07&deg; 我 想 您 很 难保 持 微笑 地 练习 蜘蛛 式 ， 那 就 让 我 们 一 起 带 着 党 新 
АНЯ, ВАША ° 


第 42 节 : ЖЕ) (42) 


ЕЕ ЕЕ ЕРЕВАНЕ ЕВЕ Е ЕЕ ЕЕ А ЕЕ ЕЕ ЕЕ Е ЕВЕ ЕЕ ЕН SE ЗЕРЕН 


; 功效 

| 01" (ERA, PADWIE | 02” 治 疗 生理 疼痛 及 生理 期 不 顺 | 03” 使 背 消 更 灵活 柔软 | 04” 对 
| 塑 守 有 极 佳 效 果 | 05” 能 活化 所 有 内 脏 功能 | 06” 矫 正 驼 背 | 07” 刺 激 闫 部 规 官 的 腺 体 ， 使 其 运作 正 
| 常 ， 减 少 与 消除 颈 部 皱纹 ， 美 化 其 线条 | 08” 温 暖 财 部 ， 促 使 扬 、 胃 、 腹 部 器 官 的 血液 充足 ， 活 络 鹿 
| 部 器 官 的 功能 | 09” 因 手 在 后 背部 的 运作 ， 直 接 刺 洲 目 深层 地 按摩 从 “第 3 胸椎 ”到 “第 8 询 椎 ”的 位 
| R| Gr. 按摩 “第 3 询 椎 ” 可 调整 肺脏 ， 支 气管、 食道 、 网 腔 、 背 妇 的 神经 指挥 ， 使 得 血液 保持 弱 破 
| 性， 按摩 “第 8 胸椎 ”可 调整 肝炎 、 久 尿 病 ， 头痛， 便秘、 风湿 及 及 促进 血液 御 环 ， 能 促进 背部 的 自律 
| 神经 区 功能 正常 化 ， 并 调整 心理 .情绪 的 安乐 与 喜悦 。} 


;注意 A 

: 01" ЯКЕЗИтТНИ. М Е ЛЫЖ | 02” 合 党 时 ， 两 掌 贴 紧 在 上 背部 ， 肩 部 以 上 抬 起 时 ， 
I ЛЕХ | 03° Ха Z25342 ИМАШЕ Я 6500 Ча, ЎШ 
; 式 | 


BAST: 蜂 蛛 式 (图 )(43) 


"s 1° 


А. зва (вав) ея. (你 也 可 以 轻 检举) 


3° 

паца, EFH 
的 方式 进行 准备 .把 身 
体 平 放 寺 地 面 眼睛 直 袖 
身体 要 去 的 位 置 


双手 着 地 ， 
ЕАН 
WIE. 


аа р: BRANA) 


.-------------------------------------.-------------------------------------------------------------------------------------------- 


4° 
支撑 上 半身 ， 使 身体 向 前 倾 ， 计 在 地 十， 
ж. МЕ. AMB. 峡部 贴近 直面. 


5° 
МИФИ ЖМ. іне 
нА, 


BASTI: (И (45) 


02° 


ЯНА, НАБУ, 


巴 ， 吐 气 时 尝试 把 肩膀 以 上 抬 起 ， 


ЕЕ, ВЕНЕ. 


第 46 节 : МЕ) (46) 


RE 


BATT: (И (47) 


第 48 节 : (Е) (48) 


poor 


(== 


4° BARESI HAEL. тж. ym 
ЖЖ. апанта. DA 
ев. 


5° ава. 


第 49 节 : Я (49) 


06 зары, ШАХ, зс 
њами Бэк. ВАБ НАШАЯ. 


1° хиена. жеди. 


2° хтон. ЫНЯНЕЕЯЗАМИЕАЖТИ. 


07°; 


进入 此 式 ， 


第 50 节 : 尾声 (图 )(50) 


尾声 

我 一 直 以 为 我 无 法 完成 这 本 书 ， 就 算 我 已 经 动手 写 下 第 一 个 字 起 ， 我 
还 是 觉得 目 己 无 法 再 写 下 去 &hellip;&hellip; 

但 是 现在 ， 我 很 高 兴 在 &ldquo; 无 法 &rdquo; 这 个 念头 的 层出不穷 中 ， 已 
经 写 到 尾 端 与 进行 完 最 后 的 影像 拍摄 工作 ， 我 想 自己 终于 可 以 持续 理性 地 


写 到 尾声 ， 是 因为 我 不 断 告诉 自己 ， 要 完成 此 书 的 意义 &mdash;&mdash; 它 
除了 是 要 分 享 给 每 一 位 读者 之 外 ， 更 重要 的 是 ， 我 一 定 要 完成 此 书 ， 并 以 
这 本 书 ， 献 给 我 杀 爱 的 父亲 。 

在 准备 要 开始 动手 写 这 本 书 的 时 期 ， 老 天 和 爷 带 走 了 我 的 宝贝 ， 而 当时 
的 我 正在 上 课 &hellip;&hellip; 父 亲 走 后 的 这 些 日 子 ， 最 无 法 原谅 目 己 的 十， 
在 他 走时 ， 我 没有 陪 在 他 身边 。 常 常 想到 父 杀 的 胆子 不 大 ， 一 个 人 走时 没 
人 在 旁 ， 他 是 不 是 很 害怕 ? 

这 些 日 子 以 来 ， 我 真 的 想 放 掉 所 有 的 生活 律动 ， 虽 然 吴 边 的 杀人 与 好 
友 都 告诉 我 ， 够 了 ! 该 做 的 已 经 够 了 。 但 是 我 真 的 认为 ， 对 目 己 所 爱 的 
人 ， 怎 么 作 都 不 嫌 够 ， 更 何况 是 自己 的 父母 亲 。 所 有 应 该 的 付出 ， 都 是 生 
命中 的 责任 。 而 且 每 当 一 个 责任 结束 ， 另 一 个 任务 束 又 会 出 现 
&hellip;&hellip; 

为 了 要 完成 这 本 书 ， 除 了 曾经 对 它 下 的 意义 外 ， 它 真 的 也 在 我 创作 的 
过 程 中 ， 又 给 了 我 一 些 阶段 性 的 力量 ， 帮 助 我 度 过 我 的 痛 期 ， 更 让 它 转 换 
为 男 一 种 生命 的 提升 ， 让 对 父亲 极 深 的 爱 ， 释 放 人 到 Yoga 的 世界 。 

让 我 们 每 个 人 心中 最 单纯 的 爱 ， 都 更 能 藉 由 Yoga 的 世界 ， 互 传 给 每 一 
个 需要 的 人 ， 我 很 庆 六 终于 战胜 了 内 心 的 私人 痛苦 ， 完 成 了 此 书 
&mdash;&mdash; 我 真 的 很 高 兴 ， 在 这 个 只 有 入 门 没 有 毕业 的 Yoga 世 界 中 ， 
能 与 您 分 享 这 套 &ldquo; 能 量 Yoga&rdquo; 学 习 ， 您 有 没有 突然 觉得 自己 的 身 
体 真 的 很 神奇 ? 在 经 过 这 整套 的 &ldquo; 能 量 Yoga&rdquo; 的 学 习 后 ， 除 了 藉 
由 模仿 动物 的 姿势 ， 进 而 融入 每 一 种 动物 世界 的 特性 中 ， 调 整 了 目 己 吴 体 
与 精神 的 结构 ， 让 我 们 的 号 体 与 心灵 享受 到 &ldquo; 真 正 的 呼吸 &rdquo; 与 
&ldquo; 活 着 的 感受 &rdquo;。 

娜 在 此 要 对 所 有 跟 我 学 过 Yoga 的 学 员 们 说 声 : Thanks&mdash;&mdash; 
对 于 您 们 在 接触 Yoga 的 过 程 中 ， 不 断 的 为 自己 努力 与 认真 学 习 的 态度 ， 进 
而 去 发 掘 自己 的 喜悦 ， 常 常 让 我 深 深 感 动 ! 更 感谢 在 今年 指导 过 我 的 林 正 
雄 老师 (Masaou Yogalin) ， 您 不 藏 私 的 教学 态度 ， 让 我 得 到 许多 身心 的 喜 
悦 ， 也 让 我 能 有 机 会 学 习 更 多 Yoga 的 不 同 层 面 ， 虽 然 只 有 短暂 的 一 次 经 
验 ， 要 跟 您 说 声 : 老师 谢谢 ! 


更 要 感谢 与 我 共同 走 完 此 书 ， 还 有 接 下 来 一 起 推广 的 Dear Partners: 
Cason、 朋 朋 、 孙 华 ， 和 被 我 害 到 出 书 不 像 出 书 ， 反 而 像 在 作 一 项 亏 术 品 般 
认真 而 彼此 要 求 的 工作 人 员 们 : 平面 摄影 设计 师 品 诗 、 影 像 摄影 导演 
2047 ` RM ` ВЖЕ ЛЕ ` (roli М ВЕ, ха 
Kelvin&hellip;&helip Т9 ESTAI], зета Г! 

在 此 深切 地 许 一 个 愿望 : 

愿 所 有 的 读者 们 ， 无 论 您 是 从 这 本 书 开始 进入 Yoga 的 世界 ， 或 是 还 在 
门 外 徘 徊 、 犹 驳 的 人 ， 都 深 愿 您 在 您 的 人 生 当 中 ， 永 远 持 有 愉悦 的 号 心 、 
正面 的 思维 、 助 人 的 快感 、 无 求 回 报 的 满足 ， 让 欢喜 自在 的 芬 多 精 充满 你 
的 身心 ，Anyway， 祝 福 您 好 、 更 好 ， 让 我 们 在 Yoga 的 世界 中 不 断 进步 、 健 
FR ` R ` 4E P &hellip;&hellip; 

以 此 书 献 给 我 亲爱 的 宝贝 &mdash:&mdash: 我 的 父亲 ， 愿 父亲 在 男 一 个 
快乐 的 世界 里 能 与 Nana 一 起 享受 到 Yoga 的 幸福 与 愉悦 。 


